Poulet vapeur, 


crème de mogettes à l'ail et 
sauce aux amandes 


25mn réalisation —- 25mn cuisson - 6 pers 


6 blancs de poulet 

125gr amandes en poudre 

60gr d'amandes efïfilées 

400gr fleurette allégée 

6 tomates + huile d'olive + sel + poivre 





Crème de haricots blancs à l'ail : 

1 bocal 800gr mogettes (haricots blancs) 

400gr fleurette entière 

4 gousses d'ail 

400gr d'huile d'olive 

sel, poivre 
f 









+ O2 - 


1) Dans le bol du mixer, mettre 2). Dans une casserole, verser la 


mogettes rincés, gousses d'ail, sel, fleurette allégée, ajouter poudre 
poivre et mixer 3 à 5mn en ajoutant d'amandes, sel, poivre et faire 
huile d'olive par cheminée — bouillir en remuant jusqu'à ce que 
crémeux et réfrigérer. cela épaississe un peu et réserver. 


à 


3) Monter 40cl de fleurette en 4) Cuire le poulet, 15 à20mn, au 
chantilly et ajouter au mélange cuit-vapeur. 
crêème-amandes, en soulevant bien 
la masse et réserver. 
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5) Griller les amandes à sec dans 
une poêle. Attention, ça grille vite !. 


Trucs et astuces du chef : 
Prendre soin d'enlever les amandes 
effilées de la poêle, car même hors 

du feu, elles continuent à griller. 
Utilisez des petits pots pour la 

sauce, cela laisse aux convives de 
saucer ou pas et c'est plus joli. 





6) Couper les tomates en 2 dans 
leur longueur. Dresser les assiettes, 
en mettant 2 moitiés de tomates 
couvertes de crème de mogettes, un 
petit pot de sauce aux amandes et 
des amandes grillées 


Le bon accord : 
Un Bandol (Rouge, Provence) 
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